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【緒　言】
厚生省（現厚生労働省）は国民の健康増進を総合的かつ効果的に推進す
ることを目的とした「21世紀における国民健康づくり運動（健康日本 21）」
を 2002 年にスタートさせ，その一領域である休養に関わる問題として睡眠
の重要性を取り上げた．現在は，第２次の「21世紀における国民健康づく
り運動（健康日本 21（第２次））」が進行中であるが，睡眠関連問題に関す
る研究成果から新たな知見が集積されたことから，2003 年に策定された「健
康づくりのため睡眠指針～快適な睡眠のための７箇条」を改定して，2014
年に「健康づくりのため睡眠指針 2014」を策定し，その重要性についての
普及啓発を推進している．
この中で，若年世代に関連する事項として思春期から青年期にかけて夜型
化している生活を見直すことを重要な課題としている．これは就床および起
床時刻の遅さ，不規則な睡眠パターンが学業成績の低下と関連があることや，
メンタルヘルスに関わる問題を有する割合が高くなることによる．
本邦における大学生に目を向けると，深夜に及ぶアルバイトへの従事，授
業開始時間が曜日によって異なること，などの理由から就床時刻および起床
時刻が遅くなり，睡眠－覚醒リズムが不規則になっている傾向が観察される
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ことが指摘されている（浅岡，2009）．
平成 23 年度国民健康・栄養調査報告（厚生労働省，2013）では，青年
層の睡眠時間は６～７時間が 35.2％，５～６時間が 31.7％であることが報
告された．世界 24か国におよぶ大学生の睡眠に関する研究では，睡眠時間
の短さと自覚的な不健康感に関連があることが指摘され，日本が最も好まし
くない状況であることが明らかになった（Steptoe et al., 2006）．また女子
大学生を対象とした睡眠に対する介入的研究において，睡眠が不規則な群は
就床・起床時刻が規則群に比べ有意に遅く，心身症状および自覚症状も同様
の傾向を示したが，就床・起床時刻の固定することで，心身症状および自覚
症状が有意な改善を示したとしている（石原・田邉，2014）．
大学生の睡眠パターンは大学や交友関係など社会的な時間制約に影響され
る傾向があるとされているが，メディア機器（テレビ，PC，スマートフォ
ンなど）の視聴やコミュニケーションツールとしての使用と大学生の遅い
就寝時刻に関連があることが報告されている（竹内ほか，2000；Asaoka et 
al.，2010）．また大学生の居住形態との関連では，就床および起床時刻が家
族と同居している学生の方が一人暮らしの学生より早いことが報告された
（Asaoka et al., 2010）．
また若年者の食習慣に関して、朝食欠食の問題がこれまで指摘されている
が，朝食欠食の割合が男性，女性とも 20才代で最も高く，男性で 29.5％，
女性で 22.1％が週に 4回以上欠食していることが明らかとなっている（厚
生労働省，2014）．山口ほか（2013）は大学生を対象として携帯電話を利
用した朝食支援プログラムを実施し，その効果について検討している．この
ように大学生では睡眠－覚醒リズムの崩れや欠食など健康に対し悪影響を及
ぼすと考えられる不規則な生活習慣を改善していくことが重要である．
そこで本研究では首都圏に通学する大学生を対象として，生活習慣および
睡眠習慣に関する自記式の生活時間調査を行い，その現状を明らかにするこ
とおよび改善の方策を検討する資料を得ることを目的とした．二
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【方　法】
本研究では生活習慣を確認するため，日常生活行動に関わる質問紙調査と
睡眠および食習慣に関する生活行動調査を実施した．
対象者
対象者は首都圏の大学に通学する大学生 366 名（男子 190 名，女子 176
名）とであった．著者が担当する講義において調査用紙を配布し，2週後に
回収した．なお対象者の年齢は 18歳から 23歳であった．
質問紙調査
対象者には，調査時点での日常的な生活状況について質問紙調査に回答し
てもらった．質問項目は，a）サークル等の課外活動の活動内容（運動系ま
たは非運動系）と１週間の活動日数，b）居住形態（家族と同居，独居また
は学生寮），c）食事を作る人は本人または本人以外の別，であった．
生活行動調査および食事調査
対象者には，連続する４日間の生活行動の状況と摂取した食事の内容（間
食を含む）を記録用紙に記入してもらった．
・生活行動調査
対象者は，起床および就床時刻，摂食時刻，通学等の移動時間，授業，サー
クル活動，アルバイトなどについて記録した．
・食事調査
対象者は，朝食，昼食，夕食および間食摂取の時刻，内容および量，外食・
家食・内食の別について記録した．
データ分析
居住形態に関して，家族と同居している学生を「同居群」、家族と離れて
生活している学生を「独居群」とした．また学生寮等に居住していると回答
した対象者は，食習慣に関する検討のため食事を本人が作ると回答したもの
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は独居群，本人以外が作るとしたものは同居群に分類して分析を行った．
生活行動調査からは主として睡眠に関する項目，身体活動に関する項目に
ついて検討することとした．
睡眠関連項目として，睡眠時間は就床時刻と起床時刻から算出することと
した．ただし対象者によって，就床が調査開始前日の場合と開始日未明の場
合が混在していたため，睡眠関連項目については調査開始日夜からの記録を
対象とした．これにより開始日夜以降の就床から２日目の起床までを１回目
の睡眠として扱うこととして，３日目から４日目の起床までの３回の睡眠を
分析の対象とした．対象者ごとに３回の睡眠における平均値を各人の代表値
として分析に用いた．また同様に個人の睡眠に関するバラつきを検討するた
め標準偏差も併せて算出した．
食事記録については開始日の朝食以降の４日間の記録を分析の対象とし，
本研究では食事関連項目として，４日間の朝，昼および夕食，計 12食にお
ける欠食数について分析を行った．
統計解析
得られた結果はすべて平均値±標準偏差（M± SD）で示した．統計処理
は IBM SPSS Statistics version 21 を用いた．2群間の平均値の差の検定には
対応のない t 検定を実施し，また多群間の比較については一元配置分散分析
を行い，有意性が確認された場合，Tukey の HSD 法による多重比較を行った．
なお統計的な有意水準は危険率 5%未満とした．
【結　果】
対象者の居住形態については，表１に示した．なお学生寮等に居住してい
る対象者のうち食事を本人が作っていると回答したものは皆無であった．本
研究ではこれらの学生の分類について，食事が決まった時間に提供され，規
則的な摂食パターンがもたらされることを考慮してすべて同居群として分析
を行った．
四
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睡眠習慣は睡眠時間，起床および就床時刻について検討した．男女別にみた
睡眠関連指標については表２，居住形態別にみた指標については表３に示した．
睡眠時間，就床および起床時刻について性差は観察されなかったが，各項
目の個人のバラツキを示す標準偏差の平均値をみたところ，就床および起床
五
同居 独居 その他（学生寮等）
男子（190） 110（57.9%） 57（30.0%） 23（12.1%）
女子（176） 130（73.9%） 41（23.3%） 5（2.8%）
表 1　対象者の居住形態と内訳（単位；人数【%】）
表２．性別の違いによる睡眠時間、就床および起床時刻の比較
男子（n=190） 女子（n=176）
mean ± SD mean ± SD sig.
睡眠時間 （時間） 7.36 ± 1.42 7.12 ± 1.34
就床時刻 （時：分） 1:07 ± 1.74 1:10 ± 1.35
起床時刻 （時：分） 8:28 ± 1.72 8.19 ± 1.62
睡眠時間の偏差 （時間） 1.53 ± 1.06 1.44 ± 0.93
就床時刻の偏差 （時間） 1.16 ± 1.19 0.85 ± 0.78 **
起床時刻の偏差 （時間） 1.59 ± 1.17 1.31 ± 0.90 *
*p<0.05、**p<0.01
表３．居住形態の違いによる睡眠時間、就床および起床時刻の比較
同居群（n=268） 独居群（n=98）
mean ± SD mean ± SD sig.
睡眠時間 （時間） 7.16 ± 1.41 7.50 ± 1.30 *
就床時刻 （時：分） 0:59 ± 1.51 1:32 ± 1.65 **
起床時刻 （時：分） 8:10 ± 1.64 9:02 ± 1.19 ***
睡眠時間の偏差 （時間） 1.47 ± 1.02 1.54 ± 0.95
就床時刻の偏差 （時間） 0.97 ± 1.00 1.15 ± 1.07
起床時刻の偏差 （時間） 1.41 ± 1.00 1.57 ± 1.19
*p<0.05、**p<0.01、***p<0.001
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時刻において男子の方が女性に比して有意に大きいことが示された（就床時
刻；p<0.01，起床時刻；p<0.05）．
また居住形態別では，睡眠時間は独居群が有意に長く（p<0.05），また就
床時刻，起床時刻いずれも独居群で有意に後退していることが示された（就
床時刻；p<0.05，起床時刻；p<0.001）．
さらに性差と居住形態両方の影響について検討するために一元配置分散分
析を行い，有意性が確認された各項目について多重比較を行った．男子で睡
眠時間に有意差は認められなかったが，男子の就床時刻および起床時刻，女
子の睡眠時間，就床時刻および起床時刻において居住形態間での有意差が認
められた（表４）．
食習慣は欠食数（総数，朝食、昼食および夕食）から検討し，その結果は
表５に示した．総欠食数および朝食欠食数に性差はみられなかったが，夕食
欠食数は女子が有意に高値を示した（p<0.05）．居住形態に関しては総欠食
数（p<0.01）および朝食欠食数（p<0.001）で独居群が有意に高値を示した．
六
男子（n=190）　 女子（n=176）
同居群（n=133） 独居群（n=57） 同居群（n=135） 独居群（n=41）
mean±SD mean±SD sig. mean±SD mean±SD sig.
睡眠時間 （時間） 7.30±1.46 7.51±1.32 7.00±1.35 7.50±1.29 *
就床時刻（時：分） 0:56±1.73 1:32±1.69 * 1:04±1.26 1:32±1.59 *
起床時刻（時：分） 8:14±1.72 9:02±1.60 ** 8:06±1.56 9:02±1.65 **
*p<0.05、**p<0.01
表 4．居住形態および性別で分類した睡眠時間、就床および起床時刻の比較
表 5．居住形態および性別で分類した調査期間中の欠食数の比較（４日間、計 12 食）
男子　(n=190)　 女子　(n=176)
同居群 (n=133) 独居群 (n=57) 同居群 (n=135) 独居群 (n=41)
mean±SD mean±SD sig. mean±SD mean±SD sig.
総欠食数 （回） 1.4±1.52 1.9±1.47 1.3±1.36 2.0±1.51 *
朝食欠食数 （回） 0.9±1.10 1.6±1.13 *** 0.9±1.01 1.4±1.22 *
昼食欠食数 （回） 0.4±0.78 0.3±0.07 0.3±0.60 0.4±0.58
夕食欠食数 （回） 0.1±0.40 0.1±0.23 0.2±0.43 0.2±0.54
*p<0.05、**p<0.01、***p<0.001
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【考　察】
本研究では大学生の居住形態が睡眠習慣および食習慣にどのような影響を
及ぼしているかについて検討を行った．
睡眠習慣に関して睡眠時間，就床および起床時刻について性差は認められ
なかったが，就床および起床時刻の偏差（バラツキ）は男子学生が有意に
大きかった．山本・野村（2009）は Pittsburgh Sleep Quality Index（PSQI）
を用いた大学生の睡眠に関する研究において，女性では睡眠不足傾向，男性
の睡眠相後退傾向が観察されることを指摘した．竹内ほか（2000）は大学
生の睡眠および生活習慣に関する調査をもとに睡眠パターンと睡眠習慣の分
類を行った研究で，女子は比較的朝型で規則的であったのに対し，男子は睡
眠時間，就床時刻などの変動が大きい割合が高かったとしている．本研究の
結果でも同様の傾向が観察され，先行研究と一致する結果が得られた．
居住形態が及ぼす影響については，独居群において有意な睡眠時間の延
長，就床時刻および起床時刻の有意な後退が認められた．睡眠時間，就床
時刻で約 30分強の差が観察され，起床時刻では 50分強の差が生じている．
Asaoka et al.（2010）は，遅延する就床時刻に関連する要因について，一
人暮らしの学生では夜遅い個人間のコミュニケーション（電話やメール）を
挙げている．このようなコミュニケーション方法はさらに進化，発展するこ
とが推測され，睡眠に影響を及ぼさない適切な利用について情報提供が必要
と考えられる．
また Asaoka et al.（2004）は家族を同居している学生は一人暮らしの学
生より通学時間が有意に長いことを報告し，そのことが睡眠相を前進させて
いるとしている．本研究でも同居群の睡眠時間は独居群に比較して短く，女
子では有意な差が認められた．しかしながら最も短い同居群の女子の睡眠時
間は 7時間であり，むしろ独居群の睡眠時間が長過ぎることによる問題が
考えられる．大学生の場合，カリキュラムの関係から毎日の始業時刻が異
なるため，睡眠を含めて一定の規則性を保つことが難しい．また学年が進
むとともに不規則性が強まることも指摘され，その理由として環境に対する
慣れが生じることと授業等のスケジュールに関する時間的拘束（制約）が変
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八
化することが指摘されている（Asaoka ほか，2004；山本・野村，2009）．
Kaneita ほか（2007）は，睡眠と精神的健康度の関係を検討した結果，高校
３年生では７時間以上８時間未満の健康度が最も良く，７時間未満あるいは
8時間以上でいずれも健康度が低下していく「U字型」を示すことを明らか
にしている． 
大学生の睡眠では睡眠相の後退と睡眠時間の延長が観察され，学年が進む
とともにその傾向が強まることから健康に対する悪影響が懸念される．本研
究の結果から，起床時刻の偏差と睡眠時間の偏差には有意な相関関係（r=0.61，
p<0.001）が認められることから，決まった時刻に起床するという取り組みが
重要であると考えられる． 
食習慣に関しては，男女いずれも独居群での欠食が有意に多く，総欠食数
においては女子で有意差が認められた．
大学生の欠食については居住形態の影響について報告されており，八杉ほ
か（2008），西尾ほか（2014）は一人暮らしの学生に朝食欠食者が多いこと，
長幡ほか（2014）は朝食欠食習慣の要因が居住形態によって異なり，独居
学生の場合はアルバイトの有無が関係していると報告している．睡眠習慣と
食習慣，特に朝食欠食との関係は起床時刻の乱れ（後退）が影響しているこ
とが考えられ，内田ほか（2008）は大学生において朝食欠食と起床時刻に
は有意な相関関係が認められたとし，長幡ほか（2014）は，朝食欠食の理
油として 6割が「時間がない」と回答したとしている．本研究の独居群に
ついて朝食欠食と起床時刻について検討したところ，両者に有意な相関関係
（r=0.61）が観察されたことから，本研究の対象者についても起床時刻の後
退が一因となっていることが示唆された．
起床時刻の後退は本来の生体リズムを乱し，食習慣など生活習慣全般に対
して大きな影響を及ぼすことが考えられる．メラトニンは松果体で合成され
るホルモンであるが，光刺激に依存性があり夜間に多く分泌されることから
睡眠関連物質の一つとされている．光が網膜を経由し神経細胞である視交叉
上核を刺激すると松果体に情報が伝達されメラトニン分泌が抑制される．一
般的にメラトニンは起床時の光暴露により分泌量が急激に低下し，その 14
～ 16 時間後に分泌量が再び増加しはじめる明らかな日内変動が観察され
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る（前村，2011）．Fujino et al.（2006）は不規則な睡眠習慣に起因すると
考えられる概日リズムの乱れが様々な疾患を惹き起こすことが多くのシフト
ワーカーで観察され，特に夜間のシフトワーカーの虚血性心疾患の危険性が
高まると報告している．また高校生においても睡眠の乱れによるものと思わ
れる中性脂肪の増加が指摘されている（山岸ほか，2013）．このメラトニン
の前駆物質であるセロトニンは日中の身体活動によって濃度が高まるため，
睡眠および食習慣を整えることに加え，今後は運動についても習慣化してい
くことが重要であると考えられる．
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